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健康提醒

民间妙方

人的口味就如同一张
张个性名片，有人素喜甜
食，有人无辣不欢，有人嗜
酸如命……其实，除了地理
环境、自幼养成的饮食习惯
和遗传基因等因素外，偏好
某一种口味有时也是营养
失衡或健康异常的信号，而
口味的突然变化则可能是
身体的健康预警，应予以关
注。

1.偏嗜酸味提示肝脏
问题。酸入肝，酸味对肝有
滋养作用，如山西、陕西一
带菜肴多酸，缘于当地气候
干燥，人体津液易损，适当
食酸可滋养阴液。偏嗜酸

味或者突然喜食酸味，则可
能是肝脏出现问题的一种
反应。长期偏嗜酸味或过
量吃酸味食品，会导致肝失
疏泄，气机不畅。另外，因
酸性涩滞、收敛，嗜酸过度
会有碍胃的正常生理功能，
引发脾胃问题。

2.偏嗜苦味多为心火
内盛。苦入心，苦味可清心
火、消暑热。嗜食苦味往往
是心火内盛的表现，多伴随
心悸、失眠、口角生疮、舌尖
红等症状。苦味食物虽然
具有一定营养价值，但大多
性质寒凉。长期偏嗜苦味
不仅损伤心气，还会加重食

欲差、腹部冷痛、拉肚子等
脾胃虚寒症状。有研究表
明，经常摄取苦味食物及凉
茶还会引发骨关节系统疾
病。

3.偏嗜甘味损伤脾
胃。甘入脾，甘味对脾胃有
滋养作用，但嗜食甘甜者往
往有脾虚的问题，如江浙地
区地势低洼，气候潮湿，人
易患脾胃病，脾胃虚故多
喜食甘味，在饮食口味上
素有“南甜”之称。临床
上，脾胃病患者大多嗜甘，
而这种口味偏嗜会进一步
损伤脾胃，对于溃疡病患
者来说会刺激胃酸大量分

泌，加重病情。另外，嗜甘
还会引发龋齿、糖尿病、肥
胖，增加呼吸系统疾病的
发生风险。

4.偏嗜辛味耗气。辛
入肺，辛味可解表行气、调
理气血，如四川一带多崇
山峻岭、易染瘴气，当地人
喜食辛辣，以疏理气血，散
发瘴气。肺病嗜辛，往往
也是生理上需要宣发肺气
以缓解症状的一种自然选
择。长期过食辛辣可致肺
气宣发太过，气机耗散，耗
伤精神，令人疲惫。此外，
无辣不欢还很容易引发胃
肠道疾病及肛肠疾病。

5.偏嗜咸味损伤肾
精。咸入肾，适量的咸味
对肾有滋养作用。北方地
区寒冷，菜品和人的口味
往往偏咸，这与咸能补肾，
化为阳气而御寒，增强人
体抗寒能力不无关系。肾
病患者对咸味、酸味等味
道比较麻木，因此很容易
口味过咸。中医认为，长
期偏嗜咸味会损伤肾精，
还可能引发高血压、心脏
病、哮喘、慢性肾病等。平
时应有意识地减少盐的摄
入，清淡饮食，以防味蕾迟
钝，形成越吃越咸的恶性
循环。

1.面条最适合中午吃。
面条可以为人体提供足够
的能量，产生较强的饱腹
感。硬质小麦含有B族维
生素，它们对脑细胞有一定
的刺激作用。所以中午吃
一碗营养搭配合理的面条
是不错的选择。而早上一
般应该吃些蛋白含量较高
的食品。晚上吃面则消化
吸收比较困难。

2.吃面条不会胖。每
150克煮熟的面条含有1克
脂肪、7克蛋白质、40克碳

水化合物，热量是 180 千
卡，它脂肪不多，但特别能
给人饱腹感。所以，每天摄
入适量的面条，并不会有发
胖的风险。

3.越筋道的面越营养。
一般来说，越筋道的面含有
更多的蛋白质。当然，制作
工艺也会导致面条口感的
差异。比如，北方的面为了
使面更筋道，会加一些盐来

“醒面”，这并不会破坏面的
营养，所以不必担心。

4.面条要温乎乎地吃。

面条的吃法多种多样，有过
水凉面，也有温度极高的油
泼面。太热的面对食道会
有损伤，太凉则不利于消化
吸收。因此在大部分时候，
吃碗温乎乎的面最合适。

5.原汤化原食。在烹煮
淀粉类食物时，它们表面的
淀粉会散落到汤中。当加
热到100℃时，淀粉颗粒会
分解成糊精，能帮助消化食
物。面汤中还含有消化酶，
在煮的过程中不会被破坏，
也可帮助消化食物。

对不少“病号”而言，
睡觉前除了洗漱外，还有
一件必须要做的事——服
药。如服用安眠药可以帮
助睡眠；硫糖铝和铝碳酸
镁也最好睡前服，因为此
时胃已排空，服药形成的
保护膜不易被破坏；他汀
类药物也推荐睡前吃，因
为胆固醇的合成在午夜时
最高。此外，睡前服扑尔
敏等抗过敏药是为了避免
嗜睡的副作用影响工作和
生活。虽然这些药在睡前
服能起到较好的效果，但
有三大风险需要注意。

一是食道溃疡。多数
药物都对黏膜有刺激性，
如果药物附着在食道上而
没有进入胃肠道，会腐蚀
黏膜，引起食道溃疡。引

起此问题最常见的药物是
抗生素、维生素类药物和
铁剂，各种中西药胶囊服
用时也应当注意。专家建
议，服药后两小时内不要
睡觉；如果必须在夜间或
睡前服药，应该站着服
药，多喝水，最好做一些
轻微活动，然后再卧床休
息。

二是跌倒。服用止痛
药、降压药以及降糖药调
整剂量初期时，很容易造
成跌倒。止痛药有肌肉松
弛的副作用，会使人体肌
肉反应和动作缓慢，引起
跌倒；利尿剂类降压药会
导致体内钾和钠水平下
降，引起乏力，造成跌倒；
降糖药调整剂量初期可能
引起低血糖；抗心律失常

药，如倍他乐克等长期使
用会导致心动过缓和脑动
脉供血不足，也可能引起
跌倒。专家建议，睡前服
这些药的患者醒后不要立
即起床，要在床上坐一会
儿，站起来停一会儿再行
走。

三是体位性低血压。
利尿剂服用后血容量降
低，可能引起体位性低血
压，出现头晕等症状。吃
完扩血管药，同样也容易
造成体位性低血压。睡前
服用这类药物时，患者应
注意不要突然变换姿势，
夜间起床光线要充足，地
板不要太滑。

睡前服药的患者如果
在夜间发生意外，应及时
就诊。

尿石症是泌尿系统多发
病，而且吃的食物越精，尿石症
的发病率越高。我们虽然不能
完全杜绝尿结石，但可以通过饮
食调节控制尿石症的发生，尤其
要注意的是睡前别喝牛奶，还要
少吃甜食。

入睡后，尿量减少，尿液浓
缩。肾结石绝大多数由草酸钙

成分组成，结石形成的最危险因
素是钙在尿中浓度短时间突然
增高。由于牛奶中含钙较高，饮
牛奶后2～3小时，正是钙通过
肾脏排除的高峰，如果此时尿液
浓缩，钙通过肾脏较多，易形成
结石。因此，在这个时间最好不
要喝牛奶，更不要在喝牛奶的同
时进食有草酸成分的食物。

芬兰研究发现，喜爱吃
西红柿的男性,患中风危险相
对比较低。

研究负责人约尼·卡尔皮
博士分析指出，番茄红素的摄
入可能会直接影响到中风危
险。番茄红素是一种对人体
具有保护作用的强抗氧化剂，
可保护人体细胞免受损伤，进
而降低中风等疾病发生危
险。研究还发现，番茄红素有

助于抗击炎症和防止血栓，其
效果可能比其它蔬果更好。

卡尔皮博士表示，这项
研究提醒大众（尤其是男
性），经常吃西红柿有助防中
风。研究再次证实“多吃蔬
果有益健康”的早期研究结
果。除了西红柿及番茄酱等
食物之外，红辣椒、西瓜、木
瓜等食物中也含有大量的番
茄红素。

中医认为，石榴的叶、
花、果实、果皮、根皆能入药，
集观赏、食、药等多项功能于
一身，不愧被誉为“天下之奇
树，九州之名果”。石榴果实
味甘酸，性温涩，无毒。《本草
纲目》记载它可“止泻痢、下
血、脱肛、崩中带下”。治疗
慢性肠炎、腹泻，可取鲜石榴
一只，连皮捣烂，加食盐少
许，水煎内服，每日2次。此

外，取鲜石榴籽捣烂，水煎后
滤取汤液，每日含漱多次，可
治疗咽喉炎、扁桃体炎、口疮
以及皮肤疮癣。石榴皮可涩
肠、止血、驱虫，适用于久泻、
久痢、便血、脱肛、崩漏带下、
虫积腹痛、疥癣等症。现代
研究证实，石榴皮中含有多
种生物碱，有明显的收敛、抑
菌、抗病毒作用，可治疗痢
疾、肠炎。

自来水。停用一夜的水
龙头及水管中的自来水是静
止的，这些水及金属管壁及水
龙头金属腔室会产生水化反
应，形成金属污染水，这种水
含有大量对人体有害的物
质。久置的开水。存放过久
的开水，难免有细菌污染，此
时含氮有机物分解加速，亚硝
酸盐的生成也就更多。饮用
这样的水后亚硝酸盐与血红

蛋白结合，会影响血液的运氧
功能。盐水。早晨起床时，血
液已成浓缩状态，此时再喝盐
开水反而会加重高渗性脱水，
令人备加口干。饮料。果汁、
牛奶、咖啡也不宜作为清晨的
第一杯饮料，因为这些物质并
不能提供此时机体最需要的
水分，还会使机体在缺水的状
态下就让胃肠进行消化和吸
收工作，不利于身体的健康。

五脏好不好 口味告诉你

吃面条要知道的5件事

睡前服药警惕三大风险

尿石症患者睡前别喝牛奶

多吃西红柿降低中风几率

石榴兼治内外病

四种水早上起床不能喝

在肠胃不适时，很多人第
一时间想到的是小米粥或南
瓜粥，其实，茯苓、芡实、莲子
也能起到健脾养胃的作用，称
为养胃“三宝”。茯苓味甘、
淡、性平，有健脾和胃的功效，
能除湿利水，还有抗衰老的作
用。除了最常见的茯苓饼，还
可以将茯苓打磨成粉后放入
粥中食用，或拌蜂蜜后抹到糕

点上蒸熟食用；莲子的药性平
和，味道稍微有点甘甜，中医
认为它能补脾胃之气，可以起
到止泻的作用，另外还有养心
安神的功效；芡实又名鸡头
米，性平，味道甜涩，是补脾胃
最好的食物之一，同时还有固
津的作用它与莲子的功效相
似。如果脾胃虚弱拉肚子，芡
实还有助止泻。

养胃有“三宝”

苦荞面糊糊润燥降糖

验方：取苦荞面 500 克，蒸 30 分钟后备
用。每顿饭前取 2~3 勺（30 克左右），每天 3
次，开水冲成面糊糊饮用。

糖尿病人总觉得大渴和饥饿，因为摄取食
物里的糖不能正常供给机体细胞维持代谢需
要，摄取食物太多又会增加血糖值。所以，糖
尿病人最好吃含糖低或不含糖的食物。苦荞
属于药食两用作物，其性寒味苦，能清泻心火、
滋阴润燥止渴，辅助治疗糖尿病。据《本草纲
目》记载：苦荞味苦，性平寒，能实肠胃，益气
力，续精神，利耳目，炼五脏渣秽。《千金要方》
等相关文献中也有记载：苦荞有安神活血、降
气宽肠、清热肿风痛、祛积化滞、润肠通便、止
咳平喘、抗炎、抗过敏等功效。

偏方一：参芪粥。党参、黄芪各 15克，生
姜10克，白芷6克，大米0.1公斤。将党参、黄
芪、生姜、白芷浸泡30分钟，然后水煎取汁，加
入大米煮至粥成。该粥主要适用于肺气虚弱
证的患者，主要表现为鼻塞、喷嚏、多黏脓性
涕、嗅觉减退，稍遇风寒刺激症状就加重。

偏方二：扁豆芡实粥。扁豆、山药、芡实各
30克，大米60克，同煮后食用。主要适用于鼻
炎脾胃虚弱证的患者，表现为鼻塞、多脓性涕、
嗅觉减退、乏力、食少、腹胀、面色苍白、便溏
等。

现代人用眼过度的情况很常见，尤其整天盯
着电子屏幕的办公族和处于学习阶段的青少年，
眼睛干涩、发痒、视力下降等症状频频出现，十分
影响生活质量。对付各种眼部不适，中国中医科
学院针灸医院有一项很有趣的绝活，那就是“核
桃灸”。两瓣小小的核桃壳戴在眼睛上，配合艾
灸，就能轻松缓解各种眼病。核桃灸的全称是

“核桃皮眼镜灸”，它的具体方法是：1. 选大个核
桃，从中间剖开，留壳备用；2.将杭白菊30克，枸
杞子15克，放入1000毫升水中煮沸半小时，然
后用药汁浸泡核桃壳24小时（或不经煮沸，以温
开水浸泡24小时）；3.用特制的眼镜架，套上泡
好的核桃壳，核桃壳里面填入枸杞和菊花；4.将1
至2厘米长的艾条插入眼镜架前方的艾条柱上，
点燃，每次灸15至30分钟即可。

打嗝是很多人都会遇到的小尴尬，尤其在
比较重要的场合更是让人无奈，无论多么努力
地克制，还是停不下来。首先，有几个应急的
方法不妨一试：猛喝几大口水，一般都能压下
去。如果压不下去，可以按压内关穴，用拇指
按压内关穴，与拇指对应，同时用食指按压外
关穴，力度以感到酸痛为限。这样按压几分
钟，打嗝一般就会止住。如果还是止不住，请
你对着镜子看看自己的舌苔，如果上面像是积
了一层霜，打嗝不止就很可能是因胃受寒而引
起的。可以试试这个偏方：取生八角100克，用
两碗水煎到剩下一碗时，再加些蜂蜜煮沸，调
好服用。这个偏方中的八角又叫做大茴香，是
止嗝的主料，蜂蜜则是作为调味，中和八角的
气味，以便下咽。如果家中没有生八角，用小
茴香代替也行。

核桃灸专治各种眼病

打嗝不止煮碗八角水

养生须知


